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การศึกษา: กลุมประชากรคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 อายุ ที่ครอบครัวขาดบิดาหรือมารดา หรือขาดทั้งบิดาและมารดา ในจังหวัดนครนายก 695 คน 
จาก 35 โรงเรียน ที่เขารวมโครงการเสริมสรางศักยภาพและทักษะชีวิตสรางสรรคของนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในชวง 22 พฤษภาคม 2549 ถึง 30 
มิถุนายน 2549 เครื่องมือเปนแบบสอบถาม 2 สวน คือ แบบสอบถามขอมูลทั่วไ ปและแบบสอบถามดานความรู เจตคติ และพฤติกรรมการออกกําลังกายดานละ 5 ขอ รวมเปน 15 ขอ 
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยดานความรู เจตคติ และการปฏิบัติ กอนและหลังโครงการโดย paired t-test มีคําถามการสนทนากลุมเรื่องการออกกําลังกายตอนักเรียน 
ผูปกครองและครู ซึ่งวิเคราะหเนื้อหาการสนทนา ผลการศึกษา: หลังรวมโครงการฯ นักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมออกกําลังกายในดานความรู เจตคติ และการ
ปฏิบัติการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < 0.001, = 0.001 และ < 0.001 ตามลําดับ) ผลการสนทนากลุมพบวานักเรียนสวนใหญทราบ
ประโยชนของการออกกําลังกายและกีฬา ไมยุงเกี่ยวกับยาเสพติด ตั้งใจและใชเวลาวางออกกําลังกายมากขึ้น สวนผูปกครองและครูเห็นวาหลังรวมโครงการฯ สวน
ใหญนักเรียนออกกําลังกายสม่ําเสมอและมากขึ้น สรุป: การเขารวมโครงการเสริมสรางศักยภาพและทักษะชีวิตสรางสรรคทําใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลัง
กายเพิ่มขึ้น และท้ังนักเรียน ผูปกครองและครู มีความเห็นในทางบวกตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน หนวยงานที่เกี่ยวของควรสนับสนุนกิจกรรมใน
ลักษณะโครงการฯ นี้ใหมากขึ้น เพื่อสงเสริมพฤติกรรมออกกําลังกายเพื่อใหเยาวชนเหลานี้เติบโตเปนบุคลากรที่มีคุณภาพตอไป  
คําสําคัญ: พฤติกรรมสุขภาพ, การออกกําลังกาย, มัธยมศึกษาตอนตน   











แหงชาติฉบับที่ 8 พ.ศ. 2540 - 2544 โดยการออกกําลังกายเปน
ทางเลือกหนึ่งที่ทําใหรางกายแข็งแรง สมบูรณ มีภูมิตานทานโรค
สูงข้ึน ชวยใหมีสุขภาพจิตดี เมื่อออกกําลังกายจะมีการหลั่งของ
สารเอนโดฟน (endorphin) ทําใหรางกายสดชื่น จิตใจสงบและ
สรางเสริมภูมิคุมกันโรค มีผลดีตอสุขภาพจิต อีกทั้งยังสามารถ
ปองกันและรักษาโรคตาง ๆ ชวยเพ่ิมการทํางานของปอดและ
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หัวใจ ทําใหมีการหมุนเวียนของโลหิตดีข้ึน1 การออกกําลังกายจึง
เปนความจําเปนของชีวิตมนุษยเสมือนอาหารที่ตองรับประทานทุก
วัน และการออกกําลังกายที่ดีและสม่ําเสมอจะทําใหมีอัตราการ  
สรางกระดูกในชวงอายุ 12 – 15 ป มีประสิทธิภาพมากขึ้น2 ซึ่ง
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ดานตาง ๆ รวมถึงดานสุขภาพ อีกทั้งยังขาดปจจัยที่สมบูรณใน






































เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) โดย
ประชากรการศึกษาเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 ใน
จังหวัดนครนายก ที่ครอบครัวขาดบิดาหรือมารดาหรือขาดทั้งบิดา
และมารดาจํานวน 695 คน จาก 35 โรงเรียนที่เขารวมโครงการ
เสริมสรางศักยภาพและทักษะชีวิตสรางสรรคของนักเรียนใน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน จังหวัดนครนายก ระหวางวันที่ 22 
พฤษภาคม 2549 ถึงวันที่ 30 มิถุนายน 2549 โดยกิจกรรมใน
โครงการฯ ประกอบดวยการวิ่ง การเลนฟุตบอล การทํากิจกรรม
สันทนาการ และการใหความรูทางดานการออกกําลังกาย เพ่ือให
ผูเขารวมกิจกรรมไดรับประโยชนจากการเขารวมโครงการมาก
ที่สุด    
เครื่องมือรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
แบงเปน 2 ตอน คือ แบบสอบถามขอมูลทั่วไป และแบบสอบถาม
ความรู เจตคติ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยประเมินกอน
และหลังการรวมโครงการฯ เพ่ือประเมินความรู เจตคติ และ
พฤติกรรมการออกกําลังกอนและหลังเขารวมโครงการฯ โดย
สอบถามในวันแรกและวันสุดทายของการเขารวมกิจกรรมการออก
กําลังกาย   
คําถามความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมี 5 
ขอ คือ การออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรงอารมณแจมใส 
ชวยใหนอนหลับสนิท ทําใหใชพลังงานเพิ่มข้ึน ควรอาบน้ําทันที
หลังออกกําลังกาย และควรออกกําลังกายกลางแจงทุกวัน โดยให
คะแนน 3 ระดับ คือ ใช ไมทราบ และไมใช โดยใหคะแนน 3-ใช 2-
ไมทราบ และ 1-ไมใช ในคําถามที่มีลักษณะนิมาน (positive) และ
ใหคะแนน 1-ใช 2-ไมทราบ และ 3-ไมใช ในคําถามที่มีลักษณะ
นิเสธ (negative) สําหรับคําถามเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ มี 5 ขอเชนกัน โดยมีตัวเลือก 3 ระดับ คือ เห็น
ดวย ไมแนใจ และไมเห็นดวย โดยใหคะแนน 3-เห็นดวย 2-ไม
แนใจ และ 1-ไมเห็นดวย ในคําถามที่มีลักษณะนิมาน (positive) 
และใหคะแนน 1-เห็นดวย 2-ไมแนใจ และ 3-ไมเห็นดวย ใน




ไมจําเปนตองออกกําลังกาย และ 5) การออกกําลังกายเปน
สิ่งจําเปนสําหรับทุกเพศทุกวัย สวนคําถามดานการปฏิบัติตัว
เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมี 5 ขอ โดย
ใหระบุระดับการปฏิบัติเปน 3 ระดับ คือ 3-ปฏิบัติประจํา 2-ปฏิบัติ
บางครั้ง และ 1-ปฏิบัตินอย/ไมปฏิบัติเลย ใหคะแนนตามลักษณะ
ขอคําถามที่มีลักษณะนิมานและนิเสธ ตามขอคําถามดังนี้ 1) 
ขาพเจาออกกําลังกายทุกวัน 2) ขาพเจาออกกําลังกายครั้งละไม
ตํ่ากวา 20 นาที อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง 3) ในขณะออกกําลัง
กายถากระหายน้ําขาพเจาจะด่ืมน้ําทันที 4) ขาพเจาสวมใสชุดออก
กําลังกายที่เหมาะสมกับประเภทของการออกกําลังกาย และ 5) 
ขาพเจาชอบการออกกําลังกายอยางหนักทุกวัน เนื่องจากคะแนน
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รวมของทุกดานเต็ม 15 คะแนน ผูวิจัยนําเสนอคะแนนเฉลี่ยของ 5 
ขอ ดังนั้นคะแนนเต็มในแตละดานคือ 3 คะแนน  
นอกจากนี้มีแบบสอบถามสําหรับการสนทนากลุม (focus 
group) เรื่องพฤติกรรมสุขภาพดานการออกกําลังกาย หลังจาก
เสร็จสิ้นโครงการฯ ประมาณ 2 สัปดาห เพ่ือศึกษาประโยชน ผลที่
ไดรับจากกิจกรรมในโครงการฯ ดานการออกกําลังกาย และความ
คิดเห็นตอโครงการฯ ที่จัดข้ึน รวมถึงขอเสนอแนะ โดยมีกลุม
ตัวอยางจาก 3 โรงเรียนโดยดําเนินการทีละโรงเรียน ซึ่งตัวอยาง
ประกอบดวยครู 10 คน นักเรียน 30 คน และผูปกครอง 9 คน รวม





มัธยมศึกษาตอนตน จังหวัดนครนายก ที่จัดข้ึนที่มหาวิทยาลัย 





ความถี่และรอยละ คาคะแนนเฉลี่ยพรอมสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
มาตรฐาน และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยดานความรู เจตคติ และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายกอนและหลังการเขาโครงการโดยใช
สถิติ paired t-test ที่ระดับนัยสําคัญ P < 0.05 การวิเคราะหทาง




จากตัวอยางทั้งหมด 695 คน เปนชายและหญิงเทา ๆ กัน 
อยูในชวงอายุ 13 - 14 ป มากที่สุด (รอยละ 74.70) โดยมีอายุ
เฉล่ีย 13.90 ป (จากกลุมตัวอยาง 99.6%) สวนใหญกําลังเรียนอยู
ในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตนปที่ 3 (รอยละ 47.60) (ตารางที่ 1)  
กอนเขาโครงการฯ พบวานักเรียนทั้งหมดมีคะแนนเฉลี่ยดาน
ความรู (2.38) ดานเจตคติ (2.46) และดานพฤติกรรมการออก
กําลังกาย (2.12) ในระดับปานกลางถึงคอนขางมาก เมื่อพิจารณา
จากคะแนนเต็มของแตละดานเทากับ 3 คะแนน พบวาหลังเขารวม
โครงการคะแนนดานตาง ๆ เพ่ิมข้ึนเพียงเล็กนอย (2.43, 2.51 
และ 2.24 สําหรับดานความรู, เจตคติ และพฤติกรรมการออก
กําลังกายตามลําดับ) แตมีนัยสําคัญทางสถิติในทุกดาน (P < 
0.001, = 0.001 และ < 0.001 ตามลําดับ)  
 
ตารางที่  1 ลักษณะทางประชากรศาสตรของกลุมตัวอยาง         
(N = 695)    
ลักษณะทั่วไป จํานวน รอยละ 
เพศ: ชาย  341 49.10 
อายุ (ป)   
11 - 12 ป 26 3.70 
13 - 14 ป 519 74.70 
15 - 16 ป 142 20.40 
17 ป หรือสูงกวา  5 0.70 
ไมตอบ  3 0.40 
Mean ± SD  13.9 ± 0.84 ป 
ระดับการศึกษามัธยมศึกษาตอนตน   
ม.1 75 10.80 
ม.2 270 38.80 
ม.3  331 47.60 
ไมตอบ 19 0.30 
 
ตารางที่ 2 คะแนนความรู เจตคติ และการปฏิบัติดานการออก
กํ าลั งกายของนัก เรียน  กอนและหลัง เข าร วม
โครงการฯ (N = 695)  
คะแนน‡ Mean (Range) S.D. P-value* 
ดานความรู    
กอนเขารวมโครงการฯ 2.38 (1.60-3.00) 0.30 < 0.001  
หลังเขารวมโครงการฯ 2.43 (1.80-3.00) 0.33  
ดานเจตคติ    
กอนเขารวมโครงการฯ 2.46 (1.60-3.00) 0.35 0.001 
หลังเขารวมโครงการฯ 2.51 (1.80-3.00) 0.36  
ดานการปฏิบัติ     
กอนเขารวมโครงการฯ 2.12 (1.20-3.00) 0.36 < 0.001  
หลังเขารวมโครงการฯ 2.24 (1.60-3.00) 0.35  
* Paired t-test   
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ความรูในการออกกําลังกายที่ถูกตองและมีทักษะในการเลนมาก
ข้ึน เชนมีการอบอุนรางกาย (warm-up) กอนการออกกําลังกาย/
เลนกีฬา และเมื่อเลนกีฬาเสร็จแลวตองหายใจลึก ๆ และคอย ๆ 
ลดความแรงในการออกกําลังกาย (warm-down) เพ่ือใหรางกาย





การออกกําลังกาย ภายหลังนักเรียนเขารวมโครงการฯ วา 
นักเรียนสวนใหญมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ในทางที่ดีข้ึน โดยกลาววานักเรียนออกกําลังกายตลอด โดยจะ







นักกีฬาจะเลนกีฬาตามปกติ เชน ชวงพักกลางวันหรือตอนเย็น 


















วันที่ 22 พฤษภาคม 2549 ถึงวันที่ 30 มิถุนายน 2549 ของ
นักเรียน 695 คน พบวาหลังเขารวมโครงการคะแนนเฉลี่ย ดาน
ความรู เจตคติ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย สูงกวากอนเขา





โครงการฯ นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยดานความรู เจตคติ และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายนอยกวาหลังเขาโครงการฯ ซึ่ง
สภาพการณเชนนี้เกิดข้ึนในกลุมประชากรอื่นที่มีอายุและการศึกษา
สูงกวาเชนกัน เชนที่พบในการศึกษาของคะนอง ธรรมจันตา 
(2551)7 ที่ศึกษาเชิงสํารวจเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาคณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ทั้ง
ดานความรู ความเขาใจ เจตคติ และปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรม
ออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรีช้ันปที่ 4 ปการศึกษา 
2550 จํานวน 254 คน พบวานักศึกษามีพฤติกรรมทางความรู
ความเขาใจเกี่ยวกับข้ันตอนของการออกกําลังกายไมถูกตอง  
ในการศึกษานี้ พบวาการสรางกิจกรรมใหนักเรียนไดเรียนรู
และฝกฝนทําใหนักเรียนมีความรู ทัศนคิต  และการปฏิบั ติ
พฤติกรรมออกกําลังกายที่ดีข้ึน ซึ่งการมีกิจกรรมหรือเง่ือนไขการ
ทดลองในการสงเสริมการออกกําลังกายนี้ก็พบในการศึกษาอื่น
เชนกัน เชนในการศึกษาของเกษร ขอรัตน (2549)8 ที่ศึกษา
เปรียบเทียบความรู เจตคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กาย ของกลุมผูมีบัตรสุขภาพกิตติมศักดิ์ และกลุมผูไมมีบัตร
สุขภาพกิตติมศักดิ์ จังหวัดเพชรบูรณ โดยมีกลุมตัวอยาง คือ 
ประชาชนที่อาศัยอยูในจังหวัดเพชรบูรณ จํานวน 800 คน โดย
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ABSTRACT  
Objective: To study effects of a life skills-building program on exercise behavior among students in lower secondary schools. Method: Study 
population was 695 students from 35 lower secondary schools (grade 7 - 9) in Nakhonnayok province. These students had lost either their mother or 
fathers, or both. They participated in the Capacity Building and Creative Life Skills Training Program at Srinakharinwirot University. Exercise behavior 
was evaluated before and after the program. This behavior measure consisted of 15 questions for knowledge, attitude and practice of exercise, 5 
questions each. Each of behavior scores before and after program was tested using paired t-test. Focus group was also performed on teachers, 
parents and students. Results: Exercise behavior scores of knowledge, attitude and exercise practice at post-program were improved from pre-
program (P < 0.001, = 0.001 and < 0.001, respectively). Regarding focus group, most students shared that they gained knowledge about benefits of 
exercising, playing sports, and avoiding drugs. They intended to exercise more and spent more leisure time for playing sports. The parents and 
teachers also viewed that most students exercised more regularly and more frequently. Conclusion: Participating the Capacity Building and Creative 
Life Skills Training Program resulted in higher exercise behavior scores. Students, parents and teachers showed positive outlooks on the students’ 
exercise behavior. Related agencies should sponsor such programs to promote exercise behavior among students.  
Keywords: health behavior, exercise, lower secondary school  
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